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DENSIDADE ENERGETICA X DENSIDADE NUTRICIONAL

Kcal

4 DENSIDADE ENERGETICA )

é a relacdo entre a quantidade
de calorias (energia) presente
em uma dada quantidade de

alimento.
\ _J

Sendo assim, um alimento/
preparacao pode ter alta densidade
energética (fornecer grande quantida-
de de calorias na quantidade consumi-
da) e baixa densidade nutricional
(pouca variedade e quantidade de nu-
trientes). 0 que podemos chamar de
calorias vazias.

Nutrientes
g

g DENSIDADE NUTRICIONAL A

é a relacdo entre a quantidade
de nutrientes presente em uma
dada quantidade de alimento.
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O contrario também pode aconte-
cer, alimentos/preparacoes com pou-
cas calorias, podem ser ricos em nutri-
entes.
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RIAS X NU

el fibras o1 fibras

el vitaminas T vitaminas

!l minerais «T minerais

« T agucar de adicdo « |l agucar de adicdo

100 Kcal 100 Kcal

1 DENSIDADE Y 1 DENSIDADE
ENERGETICA NUTRICIONAL

1.500 Kcal 1.500 Kcal
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